Cuida tu Corazon:
Consejos para una
vida saludable
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El corazén, ese drgano
vital que bombea vida a
cada rincon de nuestro
cuerpo, merece toda
nuestra atencion y
cuidado.

Las enfermedades
cardiovasculares son
una de las principales

causas de mortalidad a
nivel mundial, pero con
habitos saludables
podemos proteger este
oérgano esencial y
mantenernos en
optimas condiciones.




La importancia
de la salud
cardiovascular

El corazdn trabaja
incansablemente para
mantener nuestro cuerpo
funcionando. Sin embargo,
factores como el estrés,
una dieta poco saludable,
el sedentarismo y el
tabaquismo pueden poner
en riesgo su salud.

Una buena salud
cardiovascular no solo
reduce el riesgo de
enfermedades del corazén,
sino que también mejora
nuestra calidad de vida,
aumentando la energiq, el
bienestar general y la
esperanza de vida.




Consejos para cuidar
tu corazéon

1. Adopta una alimentacion
saludable

 Incluye alimentos ricos en
fibra: Frutas, verduras, cereales
integrales y legumbres ayudan
a reducir el colesterol.

 Elige grasas saludables: Opta
por aceites vegetales,
aguacates, frutos secos y
pescados grasos como el
salmén.

 Reduce el consumo de saly
azucares anadidos: Esto ayuda
a mantener una presiéon
arterial saludable.

2. Mantente activo

La actividad fisica fortalece el
corazon y mejora la circulacion.
Se recomienda realizar al menos
150 minutos de ejercicio
moderado a la semanaq,

como caminar, nadar

o andar en bicicleta.




3. Evita el tabaquismo

Fumar dafa las arterias y
aumenta significativamente el
riesgo de enfermedades
cardiacas. Si fumas, buscar
ayuda para dejarlo es un paso
crucial hacia un corazén mas
saludable.

4. Controla tu peso

Un peso saludable reduce Ia
presién sobre el corazoén y ayuda
a mantener niveles dptimos de
colesterol y glucosa en sangre.

5. Gestion del estrés

El estrés cronico puede aumentar
la presion arterial y el riesgo de
enfermedades del corazon.

Practica técnicas de relajacion
como meditacidn, yoga o
respiracion profunda.

6. Monitorea tu salud
Realiza chequeos médicos
regulares para controlar tu
presion arterial, colesterol y
niveles de azdcar en sangre.

Detectar problemas a tiempo es
clave para prevenir
complicaciones.




Senales de alerta
que ho debes
ignorar

Conocer los sintomas de
posibles problemas cardiacos
puede salvar vidas. Algunas
senales incluyen:

« Dolor o presion en el pecho.

- Dificultad para respirar.

« Palpitaciones irregulares o
aceleradas.

« Fatiga extrema sin razon
aparente.

« Hinchazdn en piernas, pies o
tobillos.

Si experimentas alguno de
estos sintomas, busca
atencion médica de
inmediato.

Alimentos que
aman a tu corazon

e Frutas citricas: Ricas en
vitamina C, ayudan a
reducir el riesgo de
enfermedades
cardiovasculares.

* Avena: Excelente para
reducir el colesterol LDL
("malo").

* Frutos secos: Nuecesy
almendras son fuentes de
grasas saludables.

e Chocolate negro:
Consumido con
moderacién, mejora la
salud del corazén gracias a
sus antioxidantes.

e Téverde: Rico en
catequinas, protege el
corazén y mejora la

circulacion.
ABagé






